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Resumen 
La actividad de Orientación constituye uno de los contenidos que, en la clase de Educación Física, nos permite acercarnos en mayor 
medida a la práctica de actividades en la naturaleza. En relación con ello, comienzo el artículo que nos ocupa definiendo el 
concepto de orientación y analizando la evolución histórica del deporte de orientación, para a continuación pasar a mostrar las 
modalidades más conocidas. Finalizo el artículo explicando los principales elementos y recursos a los que se suele recurrir en la 
práctica de actividades relacionadas con el deporte de Orientación. 
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Abstract 
The Orientation activity is one of the contents that, in Physical Education class, it allows us to get closer to the practice of activities 
in the natural environment. In relation to this, I begin the article in question defining the concept of orientation and analyzing the 
historical evolution of the sport of Orientation, to then proceed to show the most known modalities. I finish the article explaining 
the main elements and resources that are usually used in the practice of activities related to the sport of Orientation. 
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1. INTRODUCCIÓN 
Dentro de las Actividades en el medio natural, la Orientación constituye una de las más importantes ya que es una de 
las actividades que tiene una factible y práctica aplicación al marco educativo y que a la vez, nos permite acercarnos a esas 
actividades en la naturaleza. 
En términos coloquiales entendemos por Orientación “Acción de desplazarse sin problemas por diferentes zonas, con el 
fin de alcanzar un destino previsto, conocido o no”.  
Según el diccionario común (Anaya) es la “Determinación de la posición de un elemento o persona respecto a los puntos 
cardinales”. 
La necesidad de orientación va asociada a cualquier ser vivo con capacidad de movimiento. Implica saber dónde se 
encuentra, a dónde quiere ir y los caminos que ha de seguir, aunque sin perderse. 
La orientación también es útil en lugares conocidos donde uno ha de desenvolverse con rapidez; nos aproximamos así 
al componente espacio-temporal de la orientación, muy importante en actividades deportivas donde el mecanismo 
perceptivo es decisivo. 
En cualquier caso, debemos ser conscientes de que la capacidad de orientación del ser humano es menor que la de los 
animales; el instinto y los recursos que éstos tienen desarrollados hacen realidad fenómenos como las migraciones. 
Históricamente, el hombre se ha orientado por distintos medios.  
La naturaleza proporcionaba los signos (sol, estrellas, vegetación, fenómenos migratorios de los animales) y más tarde, 
el hombre señaló el terreno y los caminos hasta llegar a la aparición de planos, mapas y brújulas. 
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Por ello, la capacidad de orientación en el medio natural nos permite experimentar sensaciones y necesidades propias 
de las razas más primitivas. 
Los países escandinavos fueron pioneros en el uso moderno de la orientación, ya que la introducen entre 1.920 y 1.930, 
en actividades de excursionismo y marcha.  
Según la documentación que he podido consultar, el Deporte de Orientación se reconoce en 1.930 aunque es entre 
1.950 y 1.970 cuando se produce su gran desarrollo: mejora de técnicas orientadoras, entrenamiento, elaboración de 
planos…. 
Esta modalidad deportiva, a nivel competitivo, exige dominio de la habilidad técnica orientadora (manejo de mapa y 
brújula) y un nivel físico de resistencia aeróbica comparable a cualquier deporte de fondo.  
El avance tecnológico ha permitido que actualmente se utilicen satélites para la orientación (sistemas de navegación) 
incorporados en pruebas deportivas como el Dakar. 
El Deporte de Orientación como modalidad deportiva consiste en un recorrido de longitud y dificultad variable, 
dibujado en el mapa y materializado en el terreno por unas balizas de color blanco y naranja. 
El objetivo de la carrera es realizar el recorrido en el menor tiempo posible, a partir de la información que extraigamos 
del mapa y con la ayuda de la brújula. 
Con el objeto de garantizar nuestro paso por los puntos marcados, llevaremos una tarjeta de control para fichar 
(marcando con una pinza o anotando en una tarjeta un código/letra) en cada control, de manera que al finalizar el 
recorrido, cada corredor tenga registradas las marcas de todos los controles. Además de la resistencia aeróbica y la 
habilidad técnica en el uso de instrumentos (brújula y mapa), requiere de habilidad táctica en la elección de los itinerarios. 
Siguiendo a Parra Boyero, en 2.000, la carrera de orientación, que se realiza exclusivamente en un entorno natural, 
tiene la posibilidad de adaptarse a diferentes terrenos (aula, gimnasio, patio, barrio, etc…) con la intención de enriquecer 
su tratamiento didáctico. 
Los profesores de Educación Física tenemos la opción de modificar o no el sistema de controles (en vez de balizas, 
situar pegatinas), la tarjeta de control, el mapa (utilizar uno realizado por los propios alumnos o uno topográfico), la 
dificultad del recorrido (acorde con el nivel del alumnado) y otros aspectos de organización. 
En cuanto a los Tipos de carreras de orientación, Pinos Quílez (1997) nos dice que las modalidades más usuales son: 
 Las carreras de orientación (diurna o nocturna). 
 La orientación con esquíes de fondo. 
 La orientación por relevos. 
 La orientación con bicicleta de montaña. 
 La orientación subacuática. 
 
Últimamente están apareciendo otras modalidades menos conocidas y más relacionadas con deportes de aventura 
como es la orientación tras lanzamiento en paracaídas. 
2. RECURSOS PARA LA ORIENTACIÓN 
Los Recursos hacen referencia a las condiciones mínimas que se han de tener en la práctica de actividades de 
orientación en el medio natural. En este sentido, Parra Boyero, (2.000), habla de recursos humanos, recursos artificiales, 
de recursos naturales y de recursos físicos y técnicos. 
 
2.1 Recursos Humanos: 
Se puede diferenciar entre participantes y organizadores. 
Es fundamental y necesaria la presencia del profesional como profundo conocedor de la actividad, de los posibles 
riesgos, de las medidas de seguridad y de las técnicas específicas. 
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Éste ha de estar cualificado, pudiendo ser el mismo profesor o monitores titulados.  
El ratio recomendado para estas actividades es de quince alumnos principiantes máximo por responsable.  
 
2.2 Recursos Artificiales: 
 
2.2.1. Plano: representación gráfica o esquemática del terreno o edificios, normalmente de ciudades o terrenos 
pequeños, aunque para este tipo de actividades se suelen utilizar más los mapas que los planos. 
 
2.2.2. Mapa: representación a escala del terreno y sus accidentes geográficos sobre una superficie plana. Para su 
correcta lectura e interpretación se deben conocer ciertos aspectos: 
 
+ Meridianos y Paralelos: son líneas imaginarias que rodean a La Tierra.  
Los Meridianos pasan por los Polos y representan la dirección norte-sur geográfica.  
Los Paralelos van en dirección este-oeste de forma paralela al Ecuador (Paralelo 0). 
Las intersecciones entre ellos forman una red cuadriculada: las Coordenadas. 
En relación con ello, para definir un punto en el mapa, se utilizan conceptos como son latitud y longitud.  
El concepto de latitud va unido al de Ecuador, pues tomamos como referencia esta línea imaginaría, así podemos hablar 
de latitud norte o latitud sur.  
El concepto de longitud va unido al Meridiano de Greenwich, y de este modo podremos hablar de longitud este o de 
longitud oeste. 
Estos conceptos nos dan un punto de coordenadas exacto en cualquier punto de la Tierra. 
 
+ Norte Geográfico y Norte Magnético: el primero coincide con el eje imaginario que atraviesa La Tierra pasando por el 
Polo Norte (líneas de meridiano), mientras que el Norte Magnético resulta de la actuación de La Tierra como imán, 
creando una línea imaginaria que varía con el tiempo. 
El ángulo existente entre ambos (variable) se conoce como Declinación Magnética, de gran utilidad para calcular 
rumbos exactos. 
 
+ Escala: relación constante entre las dimensiones existentes en el mapa y las reales del terreno. Existen dos tipos: 
Se trata de un quebrado entre la medida en el mapa y la del terreno; una escala 1:50.000 significa que un centímetro 
del mapa equivale a 500 metros de terreno. En las carreras de orientación suelen utilizarse mapas de escala 1:15.000. 
Se representa sobre una línea horizontal dividida en partes iguales que simboliza la distancia existente entre dos 
puntos. 
 
+ Curvas de nivel: líneas imaginarias que unen puntos de la misma altitud.  
Las curvas próximas denotan un terreno de fuerte pendiente. 
Por el contrario, si tenemos curvas más distantes, nos encontraremos un terreno menos empinado o casi llano. 
Las curvas maestras tienen un trazo más grueso y se señalan cada 100 metros de altitud. 
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La equidistancia nos informa de la distancia que separa las curvas de nivel. Esta equidistancia (salto de altitud) entre 
curvas normales suele ser de 20 metros. 
 
+ Leyenda: los símbolos y signos convencionales son el lenguaje de los mapas y aparecen descritos y dibujados en sus 
márgenes.  
Un mismo signo siempre representa un mismo elemento; son exactos y conviene conocerlos bien para identificar con 
prontitud la realidad. 
Se pueden dividir en cinco grupos, cada uno de un color: 
 Planimetría: negro (elementos realizados por la mano del hombre). 
 Relieve: marrón (curvas de nivel) y negro (collados). 
 Hidrografía: azul (lagos, ríos, fuentes…). 
 Vegetación: blanco, amarillo y verde en función de la penetrabilidad del terreno. 
 Controles y Recorrido: violeta. 
 
2.2.3. Brújula: es un instrumento que se conoce desde hace algunos miles de años, aunque su uso para la navegación 
no llegó hasta la época de los grandes navegantes. Precisamente, fue Cristóbal Colón el primero de los grandes navegantes 
en utilizar la brújula de forma profesional. 
Se basa en el principio de atracción magnética ejercida por La Tierra sobre los objetos imantados, actuando como un 
imán y haciendo que la aguja imantada de la brújula indique siempre la dirección del “Norte Magnético”. 
Es necesario elegir el tipo de brújula en función del tipo de actividad que queramos desarrollar. Si nuestra actividad es 
el senderismo, la brújula podrá ser muy sencilla; sin embargo, también existen brújulas muy complejas para otras 
actividades como la espeleología, marchas en montaña o mediciones topográficas.  
En relación con ello, la mejor forma de orientar un mapa es con la brújula; cuando usamos el mapa con la brújula, es 
cuando podemos obtener más información en un mapa topográfico, pues la brújula nos sirve para orientamos, para medir 
distancias (si la misma dispone de regleta o escalímetro) o incluso puede tener una pequeña lupa para ver los pequeños 
detalles del terreno sobre nuestro mapa. 
De la misma forma, es conveniente saber que no todas las brújulas funcionan igual en cualquier parte de la Tierra. 
Cuando se utiliza conjuntamente el mapa y la brújula, es necesario tener presente la declinación magnética.  
Como he indicado antes, la declinación magnética es la diferencia entre el norte magnético y el norte geográfico.  
En Europa occidental, y para pequeños paseos por el campo, la declinación no es muy importante; sin embargo, en 
otros lugares del mundo, la declinación magnética es fundamental y se debe tener en cuenta a la hora de utilizar el mapa 
junto con la brújula. 
En cuanto a las Partes de la brújula, se compone de dos elementos fundamentales: 
 Base, hecha de plástico transparente con una escala reglada en sus bordes y con una flecha y líneas paralelas a ella 
en su interior que representan los meridianos. 
 Limbo, corona circular giratoria colocada sobre la base o caja dentro de la cual se encuentra la aguja imantada y la 
flecha norte. 
 
El resto de los elementos de la brújula son las Reglas o escalillas, el Cordón antiestático y la Lupa (accesorio). 
Para finalizar con los Recursos Artificiales, tratamos ahora los tres siguientes: 
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2.2.4. Altímetro: elemento de precisión que calcula la altura en metros tomando como referencia el nivel del mar o 
altura 0. 
Es un elemento accesorio en la orientación, pero, en situación de niebla, puede resultar de gran ayuda, pues nos facilita 
nuestra posición sobre determinadas curvas de nivel. 
 
2.2.5. GPS (Sistema de Posicionamiento Global): permite conocer las coordenadas geográficas de cualquier punto de La 
Tierra mediante una señal transmitida por distintos satélites que orbitan alrededor del globo terrestre. Su uso empezó 
siendo exclusivamente militar, pero ya se han liberalizado las señales, permitiendo su uso en todo el mundo. 
 
2.2.6. Construcciones: las iglesias románicas tienen el ábside orientado hacia “Tierra Santa”, es decir al sureste; las 
paredes y muros están más húmedos en su cara norte (ocurre lo mismo en edificios como graneros y molinos). 
De la misma forma, el Altar Mayor de las iglesias suele estar orientado al este, y la puerta, por tanto, al oeste.  
A la vez, las fachadas de las construcciones antiguas solían orientarse al sur para aprovechar el calor del sol y las veletas 
suelen tener grabada en su pie una cruz con los puntos cardinales. 
 
2.3 Recursos Naturales: 
En cuanto a los Recursos Naturales, el autor anterior distingue los siguientes: 
 
2.3.1 Sol: de todos los procedimientos de orientación que no se basan en aparatos, probablemente, el del Sol es el más 
conocido, sencillo y práctico.  
Sale por el este y se oculta por el oeste, indicando al medio día solar la dirección sur (por nuestra situación dentro del 
hemisferio norte).  
La sombra del astro indicará el punto cardinal opuesto. 
Sin embargo, esta afirmación universal de que el Sol sale por el este y se oculta por el oeste solamente ocurre con 
exactitud dos veces al año, coincidiendo con los equinoccios de primavera y otoño. 
 
2.3.2. Estrella Polar: siempre indica el norte y forma parte de la constelación conocida como Osa Menor. No es muy 
luminosa, y para su visualización debemos fijarnos en la Osa Mayor (constelación en forma de carro). 
Para ello, trazamos una línea imaginaria que una sus dos estrellas inferiores y llevamos cuatro veces la distancia entre 
ellas en dirección contraria a la curva de su “lanza”. 
En el hemisferio sur no es posible localizar la Estrella Polar, y como referencia de orientación se toma otra constelación 
llamada Cruz del Sur, compuesta de cuatro estrellas principales en forma de cruz. 
 
2.3.3. Orientación por Indicios: los expertos señalan que estos procedimientos no deben ser utilizados normalmente en 
técnicas de orientación y menos aún considerarse como definitivos. La orientación por indicios es más que nada una forma 
curiosa de ver cómo la naturaleza también muestra el camino que hay que seguir.  
Si nos encontramos en el hemisferio norte, podemos señalar entre otros: 
En los Tocones de los árboles (tronco de árbol sujeto al suelo que ha sido talado), analizando los anillos podemos ver 
que la proximidad de éstos es menor en la parte norte. La mayor distancia en la zona sur es debida a la recepción de luz 
solar proveniente de esa dirección. 
La Corteza de los árboles; en su cara norte se recubre de musgos y líquenes; sucede lo mismo con las rocas.  
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La Vegetación Autóctona de los montes es más abundante en la cara norte.  
Las Aves migratorias se desplazan al sur en el otoño y van hacia el norte en la primavera buscando el mejor tiempo. 
La Nieve y el Hielo se mantienen durante más tiempo en la parte norte (zona de umbría) de las montañas. 
La entrada de los Hormigueros está orientada al sur para aprovechar al máximo el recorrido solar. 
 
2.4 Recursos Físicos y Técnicos: 
 Por último, en lo que se refiere a Recursos Físicos y Técnicos, diré que contar con unos mínimos recursos físicos 
permitirá cumplir la primera norma: la seguridad. 
De cualquier forma, la orientación como actividad educativa no requiere de un nivel físico especial; en cambio, para la 
práctica del deporte de orientación es necesario poseer un suficiente nivel de resistencia aeróbica y de fuerza, más 
exigente si nos referimos al deporte de orientación en su modalidad de competición. 
Por último, para terminar el artículo, es importante señalar que el dominio de las técnicas de orientación supone una 
mayor seguridad, menor riesgo de accidente, pero al mismo tiempo, puede conducirnos hacia un exceso de confianza. 
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